مقوی و مغذی کردن غذای کودک by Salim, Shokoofeh
چگونه می‌توان غذای كودك را مقوی كرد؟ 
مقوی كردن غذا یعنی موادی را به غذا اضافه کنیم كه انرژی آن را بیشتر کند. 
موادی که انرژی غذا را بیشتر می کنند:
روغن ها دارای انرژی هستند و افزودن مقدار کمی روغن به غذای کودک به خصوص کودکی که آهسته رشد می کند توصیه می شود زیرا:
	انرژی روغن نسبت به موادغذایی دیگر بیشتر است.
	کره ، روغن زیتون ، روغن نباتی مایع بدون اضافه کردن حجم غذا ، انرژی غدا را بیشتر می کند.
	روغن باعث نرم شدن غذا می شود و خوردن آن را برای شیرخوار راحت تر می کند.

چگونه می توان غذای کودک را مغذی کرد؟
مغذی كردن غذا یعنی موادی را به غذا اضافه کنیم  كه پروتئین ، ویتامین ها و املاح آن را بیشتر ‌كند.
برای اینكه پروتئین غذای كودك بیشتر شود می‌توانید:
	حتی الامكان مقداری گوشت بصورت تكه ای یا چرخ كرده (مانند گوشت مرغ ، ماهی ، گوسفند و گوساله) به غذای كودك اضافه كنید.
	 انواع حبوبات مثل نخود ، لوبیا ، عدس (​http:​/​​/​www.seemorgh.com​/​health​/​default.aspx?tabid=2093&conid=9259&mID=4760​) ، که کاملاً پخته و له شده را بعد از ماه هشتم به سوپ كودك اضافه كنید.
	 افزودن تخم مرغ (​http:​/​​/​www.seemorgh.com​/​health​/​default.aspx?tabid=2093&conid=1669&mID=4760​) به غذای كودك می‌تواند پروتئین غذای كودك را بیشتر كند. برای مثال ، تخم مرغ آب پز را داخل پوره سیب زمینی و یا سوپ كودك ، بعد از طبخ آن رنده كنید. (در مورد كودكان زیر یكسال باید فقط زرده تخم مرغ به كودك داده شود).

 برای افزایش ویتامین ها و املاح غذای كودك از چه مواد غذایی می‌توان استفاده كرد؟
	انواع سبزی ها با برگ سبز مانند جعفری ، شوید ، گشنیز ، اسفناج (​http:​/​​/​www.seemorgh.com​/​health​/​default.aspx?tabid=2093&conid=2939&mID=4760​) (در كودكان زیر یكسال اسفناج توصیه نمی شود) و یا هر نوع سبزی دیگری كه دارای ویتامین  A  وC  و آهن هستند به داخل سوپ و یا پلوی کودک اضافه گردد.
	 انواع سبزیهای های  زرد و نارنجی رنگ مانند كدو حلوایی ، هویج  (​http:​/​​/​www.seemorgh.com​/​health​/​default.aspx?tabid=2093&conid=1920&mID=4760​)و گوجه فرنگی که دارای ویتامین A هستند در غذای شیرخوار اضافه شود.
روشهای ساده و ارزان برای مقوی و مغذی كردن غذای كودك:
با استفاده از پودر جوانه غلات و حبوبات می‌توان غذای كودك را مقوی ومغذی كرد. زیرا این مواد علاوه بر اینكه سرشار از ویتامین های B و C هستند به هضم غذا نیز كمك می‌كنند.
طرز تهیه پودر جوانه غلات و حبوبات :
ابتدا مقداری گندم ، ماش یا عدس را بعد از پاک کردن و شستن به مدت 24 ساعت در آب خیس کرده و سپس آب آن را خالی کرده و بصورت غیر فشرده در یک ظرف ریخته  و روی آن را با پارچه بپوشانید. هر 8-7 ساعت یکبار محتویات ظرف را خیس کرده تا جوانه زدن شروع شود و بعد از گذشت حدود 2 روز می توان از جوانه ها برای تهیه  سوپ یا آش كودك استفاده کرد. 
طرز تهیه آرد مخلوط غلات و حبوبات تفت داده :
نسبت این مخلوط 2 به 1 است یعنی 4 قسمت غلات(برنج یا گندم) بعلاوه 2 قسمت حبوبات(لوبیا یا نخود) است.
1.	غلات و حبوبات را تمیز کرده و بشویید .
2.	 حبوبات را داخل ماهی تابه و روی شعله ملایم به مدت 30-15 دقیقه تفت دهید.
3.	 غلات را نیز به همین منوال بطور جداگانه و به مدت 10-5 دقیقه تفت دهید.
4.	سپس حبوبات و غلات را به خوبی آسیاب و از الک بسیار ریز رد کنید.
5.	آرد حاصل را می توان در ظرف در بسته و در محل خشک به مدت 4 ماه نگهداری کنید.
6.	باید جوانه ها را خشك كرده و به پودر تبدیل كنید و هر بار مقدار كمی ‌از آن را (با توجه به سن كودك از 1 قاشق مرباخوری تا 1 قاشق سوپ خوری سر صاف) به سوپ یا هر نوع غذای كودك اضافه كنید
روش تهیه عصاره استخوان :
سعی كنید برای تهیه سوپ یا كته از گوشت با استخوان استفاده كنید، مثل ران مرغ و یا ماهیچه گوسفند تا املاح و چربی بیشتری به بدن كودك برسد.
می‌توانید چند قلم گوسفند یا یك قلم گوساله را جداگانه بپزید ، چربی روی آن را بگیرید و عصاره آن را برای 1 روز در یخچال و برای 2 ماه در فریزر نگهداری كنید و به هر وعده غذای كودك 2 قاشق غذا خوری از این عصاره را اضافه نمایید.
اصول تغذيه در کودکان 
1. غذاي دلخواه کودک را تهيه کنيد و اگر به دلائلي کودک ميل به غذا خوردن ندارد از يک اسباب بازي مورد علاقه کودک براي تشويق او به غذاخوردن استفاده کنيد (دادن غذا به عروسک و يا حيوانات ).
2. فاصله زماني دادن تنقلات (پسته ، بادام ، و...) تا     وعده هاي اصلي غذا ( نهار ، شام ) را نيز کنترل کنيد .
3. براي تشويق کودک به غذا خوردن ، از ظرف غذاي مخصوص کودک استفاده کنيد .
4. از تغذيه اجباري کودک خودداري کنيد . 
5. غذاهاي متنوعي براي کودک تهيه کنید و به او اجازه امتحان تمام غذاها را بدهید تا کودک از بين آنها غذاي مورد علاقه خود را انتخاب کند و از تحميل سليقه خود در انتخاب غذا به کودک بپرهيزید. 
6. غذا را در یخچال و یا فریزر نگهداری کنید.
7. غذاها را از حشرات و جوندگان محافظت کنید.
8. وسایل لازم برای تهیه غذا را تمیز نگه دارید.
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